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八 段 锦 套 路 图 解 
八 段 锦 动作 简 准 易 学 ， 经 常 铀 烽 ， 对 者 骂 体 所， 
调节 大 体内 各 胜 及 经 络 气 血 的 运行 ， 均 有 显效 。 


两 手 托 天 理 三 焦 


【 参 备 容 势 ] 直立 ， 两 加 自然 下 生 ， 手 党 向 内 有 
两 眼 平 视 前 方 二 香 类 轻 托 硬 胶 ,自燃 
呼吸 ， 周 身 关 节 友 松 ， 足 趾 抓 地 ， 意 
罕 凡 困 ， 以 求 精 神 饮 中 片刻 【图 9 ， 
酚 肾 微 曲 ， 两 手 从 伟 侧 称 至 身 前 ， 干 
指 变 播 豆 担 ， 谨 心 向 上 【图 4 。 

[动作] 

1、 两 轩 徐 窗 上 举 ， 至 头 前 时 ， 翻 
寻 向 上 【图 5) ， 肝 关节 仲 直 ， 头 往 后 
仰 ， 两 限 堵 手 缘 。 苹 要 仲 直 ， 间 时 脚 
界 上 提 ， 抵 胸 吸 气 (图 6) 。 

2、 两 弦 放 下 ， 至 头 前 时 ， 掌 心 由 
星 番 转向 玉 ， 脚 跟 下 落 ， 名 时 放松 ， 同时 呼 气 。 

如 此 反复 16-20 遍 ， 使 呼 气 吸 分 均匀 ， 最 后 十 指 
松 开 已 两 只 由 身 前 称 垂 于 两 出 ,项 作 收 势 ， 此 为 第 于 





上 





从 这 一 节 动 作 上 看 ,是 四 肤 和 贺 干 的 运动 ， 而 以 
挺 胸 仰 头 为 主 。 其 活动 中 心 有 利于 胸 麻 扩张， 活动 双 
部 诸 肌 ， 加 强 深 呼吸 ， 吸 进 更 多 的 新 鲜 空 气 。 

“三 全 ” 即 上 上颌 、 中 姬 、 下 起 ， 是 中 区 指 人 体 部 
位 的 名 称 专 士 业 是 指 胸 腔 部 器 官 ,i 往 要 包括 心 、 肺 等 
凸 器 ; 中 俐 是 指 圭 腹部 器 官 ， 主 要 指 脾 骨 等 脏 肺 ,下 
集 是 指 下 腹部 和 笋 部 器 官 ， 包 括 肝 和 肾 等 脏腑 。 所 谓 
“ 理 三 集 ” 是 通过 这 节 运 动 ， 调 理 和 强健 身体 各 内 肚 
器 官 。 这 节 动作 强调 挺 胸 ， 头 往 后 务 ， 所 以 主要 还 是 
以 调理 肺 腻 与 心血 循环 (上 和 二) 为 主 ， 增 加 呼吸 和 血 
循环 


Hope Sudin 


左右 开 弓 似 射 周 


【预备 姿势 】 左 肢 向 左 删 跨 一 步 ， 两 腿 届 有 赚 成 忆 
步 ， 上 体 直 ， 同 时 两 轩 平 届 于 两 府 前 ， 左手 食指 略 促 
击 ， 左 拇指 外 属 微 伸 直 ， 右 竹 信 指 和 中 指 弯 居 ， 余 指 
党 提 (图 7) 。 

[动作 】 

1、 左 手册 大 删 平 伸 ， 同时 右手 向 右 出 独 拉 ， 时 
届 与 扁平 ， 眼 看 左手 食指 ,同时 扩 胸 吸 气 ,模仿 摧 己 
射 第 姿势 (图 8) 。 

5 两手 收 忆 于 胸 痢 ， 成 复原 姿势 ， 但 左右 和 手指 
伸展 相反 ， 同 时 呼 乞 (图 9) 。 

4、 帮手 向 者 出 平 促 ， 同 时 左手 向 左 出 猛 拉 ， 有 时 
局 与 调 平 ， 眼罩 右手 食指 ,同时 扩 胸 吸 气 (图 10) 。 








图 9 图 10 
0 
这 一 动作 的 重点 是 运动 胸部 颈椎 ， 两 各 外 展 且 堪 
石 变 大 狐 拉 促使 胸 刻 扩大 增强 呼吸 功能 与 血液 勿 
环 ， 有 利于 神经 一 一 体 渡 调节， 纠正 机 体内 不 协调 因 
素 ; 几 椎 左右 旋转 运动 ， 增 加 头 部 的 血液 循环 。 


调理 脾胃 须 单 举 


【预备 姿势] 立 直 ， 两 必 自 然 算 伸 于 体 侧 ， 肢 尖 
向 前 ， 眼 平视 前 方 。 : EE 

[动作 ]】 

1= 右手 翻 掌上 举 ， 五指 促 直 并 提 ， 常 心 向 上 ， 
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指 尖 向 左 ， 同 时 左手 下 按 ， 掌心 
向 下 ， 指 尖 耐 前， 拇指 开展 【图 1 
1) ， 头 向 后 仰 ， 眼 看 右 指 尖 ， 同 叶 咀 
气 (图 12) ， 

2、 复 原 呼 气 。 

3、 左 手 翻 掌上 举 ， 五 指 仲 直 并 
扰 ， 营 心 向 上 ， 指 尖 向 右 ， 问 时 右手 
下 按 ， 萤 心 向 下 ,， 指 尖 向 前 ， 捍 指 开 
属 (图 13) ， 头 向 后 仰 ， 眼看 左 指 
尖 ， 同 时 吸 气 【图 14) 。 

4、 复 原 再 呼 气 。 








加 此 反复 16~20 遍 ， 运 动 时 家 注意 配 全 呼吸 均 
本。 此 为 第 三 段 。 

这 段 动作 是 两 蕴 诡 替 上 举 与 下 按 ， 上 下 用 力 蛮 
拉 ， 间 时 仰 头 ， 直 上 腰 堂 柱 向 届 ， 使 两 侧 内 脏 器 官 和 谍 
干 肌肉 作协 调 的 牵引 ， 主 要 作用 于 中 焦 ， 特 别 使 脾 、 
骨 等 器 富 受 到 章 拉 话 动 ;， 促使 骨 有 鼎 时 动 ， 增 强占 胃 消 
化 功能 。 经 常 锋 烘 ， 有 助 于 加 强 上 脾胃 机 能 ， 增 进食 
谷 。 


五 劳 七 伤 望 后 具 


【预备 姿势 直立， 两 肾 自 然 伸 直 下 垂 ， 手 掌 向 
腿 劳 贴 蛇 ， 挺 胸 收 腹 。 

【动作 ] 

1、 双 曾 后 伸 于 竹 部 ， 手 掌 向 后 ， 亡 干 不 动 (图 
15) ， 头 慢 慢 向 左旋 转 ， 眼 向 左 后 方 看 ， 同 时 深 吸 气 
稍 停 片刻 (图 16) ， 头 旋转 原 位 ， 眼 平视 前 方 ， 并 呼 
后 。 

2、 蒜 再 慢 槛 向 右 旋转， 眼 向 右 后 方 看 ， 并 吸 气 
稻 痒 片刻 (图 17) ， 再 旋转 原 伺 ， 眼 平视 前 方 ， 并 呼 
沁 = 

如 此 反复 16~20 滔 ， 最 后 还 原 成 预备 姿势 且 收 
势 。 此 为 第 四 段 。 
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图 15 图 16 图 17 

这 一 节 动 作 是 使 头 部 反复 用 力 ， 左 右 旋转 ， 增 强 
并 部 深 漫 肌 群 的 收缩 能 力 ， 加 强 脑 骨 和 第 一 、 三 肋 肯 
的 上 提 ， 有 助 于 胸 亡 上 部 活动 ， 促 使 两 肺 尖 心 血 循 
环 。 身体 较 虚 弱 的 人 ， 由 于 两 肺 尖 通气 较 差 ， 常 可 诱 
发 肺 结 材 和 和 肺 肤 肿 。 这 一 动作 主要 增强 肺脏 机 能 ， 瑰 
防 肺 结核 等 肺 部 疾 目 。 


揽 源 她 目 增 气 力 
【预备 姿势 】 两 腿 分 开 届 有 屿 成 马 步 ， 两 出 届 有 时 提 
参 ， 夫 心 向 上 ， 两 脚尖 向 前 或 外 旋 ， 钨 视 前 方 (图 


18) 


Ee 





【动作 ] 

1 右 - 拳 
向 前 狂 剖 击 ， 
弟 与 诊 平 ， 蕴 
心 向 下 ， 两 眼 
睁 夫 ， 向 前 虎 
视 【图 19) 。 

2、 右 从 
收回 至 彩 帝 ， 
同时 左 从 向 前 图 18 
平 ， 稚 心 向 下 ， 两 眼 睁 大 ， 向 
前 虎视 。 

3 左 茹 收回 至 有 星 旁 ， 随 即 
右 产 向 右 侧 冲击 ， 允 与 肩 平 ， 
娄 心 向 下 ,两 眼 睁 坟 向 右 虎 
视 {图 20) 。 

4、 右 分 收回 至 腰 旁 ， 随 即 
三 准 向 下 人 出神 击 ， 淮 与 肩 平 ， 
闪 心 向 下 两 眼 睁 大 ， 向 左 紫 
视 。 

做 以 上 动作 配合 呼吸 ， 驹 冲击 时 呼 气 ， 回 收复 原 
时 吸 气 。 
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立 可 此 为 第 五 段 。 

这 段 动作 主要 运动 四 肤 和 了 眼 肌 ， 具 体 要 求 ， 提 从 
要 紧 ， 脚 幅 用 力 抓 地 ， 全 身 用 力 ， 聚 精 会 神 ， 哈 眼 怒 
目 ， 使 大 脑 上 度 层 和 交感 神经 激发 兴 闸 ， 加 强 心 血 御 
环 ， 收 缩 全 身 肌 肉 ， 以 利于 气 血 的 运行 。 


两 手 攀 足 固 肾 腰 


【预备 姿势 ] 两 腿 直立 ， 两 手 自然 置 于 体 侧 成 立 
正 势 。 

[动作 ] 

1、 两 各 高 华 ， 兆 心 相 对 ， 上 体 背 伸 ， 头 向 后 仰 
(图 21) = 

2、 上 体 向 前 尽量 弯 届 ， 两 膝 保 持 正直 ， 同 时 丙 
辟 下 垂 ， 两 手指 尖 尽 量 向 下 ， 头 略 抬 高 【图 22) 。 

如 此 反复 16~22 遍 。 此 式 可 用 自然 呼吸 ， 最 后 还 
原 收 势 。 此 为 第 六 上段 。 

这 一 段 动作 ， 包括 头 向 后 抑 ， 上 体 背 促 和 蛮 晒 送 
动 ， 主 要 运动 腰部 。 腰 是 全 身 活动 的 中 根 ， 叉 是 头 矣 
和 蜂 干 凋 重 的 轴 心 ， 是 人 体重 要 组 织 部 位 之 一 。 上 腰部 
运动 不 羽 能 加 强 腰 部 肌肉 、 腰 椎 关 季 、 彻 带 等 连结 的 
活动 功能 ， 而 且 对 于 支配 下 肢 的 主要 神经 (如 坐骨 神 
经 ) ， 也 有 良好 的 作用 。 临 床 常 可 见 到 ， 当 腰部 损伤 


“0 





局 
图 21 图 22 

时 ， 常 引起 坐骨 神经 痛 ; 而 腰部 损伤 治 请 后 ， 再 
肯 神 经 痛 也 随 之 消除 。 此 外 ， 腰 部 还 可 保护 腹 后 如 的 
重要 器 官 ， 和 如 肾 、 肾 上 腺 、 输尿管 、 腹 主动 脉 - 下 腔 
静脉 和 胰 脏 等 。 当 腰部 运动 时 ， 能 促使 腹 后 壁 器 官 组 
织 的 活动 ， 加 强 各 器 官 的 生理 机 能 ， 例 如 肾 的 功能 是 
排 汇 人 体内 新 陈 代谢 过 程 中 产生 对 人 体 无 用 或 有 害 的 
产物 (尿酸 尿素 等 ) ， 它 又 有 调节 体液 、 电 解 质 和 
酸 感 平衡 的 机 上 能， 对 保持 体内 环境 的 相对 便 定 起 着 重 
要 作用 ; 肾上腺 是 届 于 内 分 泌 器 官 ， 更 与 全 身 各 种 代 
谢 功能 有 密切 关系 。 
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摇头 摆 尾 去 心 火 


【预备 姿势 ] 两 腿 分 开 ， 届 膝下 蹲 成 马 步 ， 两 手 
按 在 膝 上 ， 虎 口 向 内 (图 23) 。 

【动作 ] 

1、 上 体 及 头 前 俯 尝 届 ‘图 24) ， 随 即 在 左前 方 尽 





量 作 弧 形 环 转 ， 头 尽量 向 左 后 旋转 ， 同 时 锣 部 则 
相应 右 摆 5 堪 且 仲 直 ， 右 肤 届 曲 (图 25) 。 

2、 复 原 成 预备 赛 势 。 

3、 上 体 及 藉 前 俯 深 届 ， 随 即 在 右前 方 尽量 作 弧 
形 环 转 ， 头 尽量 向 右 后 旋转 ， 同 时 民 部 则 相应 左 摆 ， 
石 肤 促 直 ， 堪 腰 届 曲 (图 26) 。 

4、 复 原 成 预备 赛 势 。 

如 此 反复 16~20 沪 ， 可 配合 呼吸 ， 头 向 在 后 (或 
右 后 ) 旋转 时 吸 气 ， 复 原 时 呼 气 ， 最 后 直立 而 收 势 。 
此 为 第 七 段 。 

这 上 段 动作 是 全身 运动 ， 尤其 是 颈椎 、 腹 椎 及 下 肢 
的 活动 ， 头 尽量 向 后 旋转 ， 布 仅 可 饥 炼 颈 部 肌肉 和 关 
节 ， 而 且 对 脑 麻 活 动 也 起 到 一 定 作 用 ， 有 助 于 心血 粕 
环 ， 大 量 供 给 头脑 新 鲜血 液 ; 腰椎 活动 能 锻 烘 腰部 肌 
肉 、 关 节 、 荐 带 等 ， 对 上 胜 部 疾患 及 下 上 肢 活 动 皆 有 良好 
作用 。 这 一 动作 还 有 助 于 督 脉 与 足 太 阳 膀 上 胱 经 的 运 
行 。 


背后 七 颠 百 病 消 


【预备 姿势 】 立 正 ， 西 手 秆 于 髓 后 ， 掌 心 向 后 ， 
手 胸 ， 两 腾 伸 直 (图 27)。 


Hope Studio 
[动作 】 
1、 脚 跟 尽 量 上 提 ， 头 向 上 顶 ; 同时 吸 气 (图 2 
8a) 三 
2、 脚跟 放下 着 地 且 有 弹跳 感 ， 同时 呼 气 。 
如 此 反复 进行 16~-20 次 ， 最 后 恢 复 成 预备 姿势 而 





图 28 


收费 。 此 为 第 作 眉 。 | 
这 段 动作 的 要 领 是 使 全 身 肌 内 放松， 强调 脚跟 上 


” 提 后 作 轻微 的 角 动 ， 使 全 身 肌肉 渐渐 松弛 ， 达 到 全 故 


”和 八 段 锦 运 动 后 ， 各 脏 器 及 肌 肉 的 缓解 复原 ， 问 时 足 的 
弹性 震动 ， 可 活动 整个 痊 柱 。 椎 骨 之 间 各 种 关节 彻 带 
以 及 椎间盘 连结 ， 减 轻 或 预防 脊柱 各 段 椎 骨 的 疾患， 
| 这 种 轻微 慌 动 更 能 影响 消 柱 管内 和 所 腔 内 的 脑 童 角 泪 






乡 


加 速 箱 环 ， 有 利 王 脐 和 符 笛 中枢 神经 的 血循环 申 


， 通 ， 进 而 加 强 全 身 神 经 一 一 体液 调节 。 


以 上 八 段 锦 动 作 简单 ， 帮 一 动作 都 能 对 某 一 局 部 
起 到 应 有 的 效能 ， 并 通过 局 部 调节 台 体 只 通过 此 八 段 
动作 ， 适 动量 不 大 不 小 ， 老 弱 成 宜 ， 既 可 防 病 想 炼 身 
体 ， 又 能 医治 疾 狂 ， 特 别 是 一 些 久 治 不 让 的 慢性 病 ， 


“通过 锯 烽 实 能 收 到 意外 的 效果 ， 这 已 是 实 路 所 证 明了 
的 。 





